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Students free time and promoting healthy lifestyles: 
example of University of Oxford
A B S T R A C T :  The issue of spending free time in an educational environment in the health perspective is 
an important subject of interest for many researchers, including educators, psychologists, sociologists and 
doctors. This topic is particularly timely and important due to socio-cultural changes and disturbing data on 
public health from a  global perspective, which results show that as many as 70 percent of students do not 
participate in regular physical activity (Haase et al., 2004; Gordon-Larsen et al 2004, Roberts et al. 2015). 
The aim of this article is to show how students spend their free time in the perspective of promoting healthy 
lifestyle of the University of Oxford.
K E Y W O R D S :  Free time, lifestyle, sport, motivation, University of Oxford.
S T R E S Z C Z E N I E :  Problematyka spędzania czasu wolnego w otoczeniu edukacyjnym w perspektywie zdrowotnej 
stanowi istotny przedmiot zainteresowania wielu badaczy, m.in. pedagogów, psychologów, socjologów, 
lekarzy. Temat ten jest szczególnie aktualny i  ważny z  uwagi na zachodzące przemiany społeczno-kulturowe 
i  niepokojące dane dotyczące zdrowia publicznego z  perspektywy globalnej, z  których wynika, że aż 70 
procent studentów nie uczestniczy w  regularnej aktywności fizycznej (Haase i  in. 2004; Gordon-Larsen i  in. 
2004; Roberts i  in. 2015). Celem artykułu jest ukazanie sposobu spędzania czasu wolnego w  perspektywie 
promowania zdrowego stylu życia studentów University of Oxford.
S ŁO WA  K LU C Z O W E :  Czas wolny, styl życia, sport, motywacja, University of Oxford.
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University of Oxford jest symbolem elitarności i doskonałości – zarów-
no w kontekście jego funkcji kształcącej, naukowo-badawczej, jak i sportowo-
-rywalizacyjnej. Jest jednym z  najstarszy uniwersytetów anglojęzycznych na 
świcie, z  systemem kolegialnym, w  skład którego wchodzi 39 Kolegiów (Col-
lege). Data założenia tej instytucji edukacyjnej nie jest do końca znana, cho-
ciaż początki nauczania w  Oksfordzie datuje się na rok 1096 (Phillips 1985, 
s.  106). University of Oxford ugruntował się i  zaczął dynamicznie rozwijać 
w 1167 roku, kiedy to król Henry II zakazał angielskim studentom studiowa-
nia na Uniwersytecie w  Paryżu (Brockliss 2016, s.  30). Idea „Oksfordu” była 
wzorowana na Uniwersytecie Paryskim (Phillips 1985, s. 106), z początkowy-
mi wydziałami teologii, prawa, medycyny i  nauk humanistycznych. Oksford 
zajmuje niezmiennie bardzo wysokie miejsca we wszystkich rankingach – za-
równo w  Wielskiej Brytanii, jak i  na całym świecie. Można w  tym miejscu 
przywołać słowa G. Knighta, że „przez wieki [University of Oxford – MG] 
był [i  nadal jest – MG] symbolem prestiżu, przywilejów i  statusu, przyciąga-
jąc najlepszych i  najbardziej inteligentnych naukowców i  studentów z  całego 
świata” (Knight 2014, s.  380).
Życie studenckie w  Oksfordzie
Życie studenckie w  Oksfordzie ewaluowało na przestrzeni setek lat 
i  wciąż ulega przeobrażeniom. Laurence Brockliss w  swojej książce The Uni-
versity of Oxford: A History (2016), w jednym z rozdziałów, który dotyczy do-
świadczeń studentów w  epoce nowożytnej wskazuje, że dzisiejsi studenci są 
tak samo zaangażowani w  życie społeczne budowane wokół klubów sporto-
wych i stowarzyszeń uczelnianych, jak ich przedwojenni poprzednicy, z tą jed-
nak różnicą, że współcześnie brać studencka jest o  wiele bardziej pracowita, 
tolerancyjna i politycznie świadoma (Brockliss 2016). 
Jak wskazuje L. Brockliss, największy wpływ na codzienne życie studen-
tów Oksfordu miały zmiany społeczne i  kulturowe lat sześćdziesiątych i  sie-
demdziesiątych XX wieku. Nowe pokusy i  możliwości sprawiły, że życie stu-
denta stało się o wiele bardziej skomplikowane i wymagające niż w przeszłości. 
Zmiany te przyniosły studentom pewną niezależność i  świadomość możliwo-
ści decydowania o sposobie spędzania wolnego czasu i samostanowienia. Istot-
nym przełomem, który niewątpliwie miał największy wpływ na życie społecz-
ne przeciętnego studenta Oksfordu były lata po roku 1970. Seks stał się łatwo 
dostępny – co więcej stał się sprawą prywatną studentów, a  uczelnia szybko 
wycofała się z prób egzekwowania zasad dotyczących nocnych gości w poko-
jach; podobnie jak narkotyki zażywane okazjonalnie (ang. recreational drugs), 
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których konsumpcja była nowym zjawiskiem. Mężczyźni spożywali duże ilo-
ści alkoholu. Przez pokolenia sytuacja ta nie uległa zmianie, studenci wciąż 
nadmierne palą tytoń (Thompson i  in. 2007) oraz piją alkohol (Wechsler i  in. 
2002).
Jednym z  problemów studentów Oksfordu jest duża rywalizacja, któ-
ra przekłada się na to, że spędzają oni bardzo dużo czasu na nauce. Przykład 
typowego dnia w  Oksfordzie (oczywiście rozkład dnia różni się w  zależności 
od kierunku studiów i  zainteresowań) może wyglądać następująco (A day in 
the life, 2018):
Nicole – studentka pierwszego roku Historii: 6:00 rano wioślarstwo; 8:30 prysz-
nic i śniadanie; 10:00 wykłady o polityce USA; 11:00 – wraca do akademika, że-
by poczytać; 13:00 Lunch: 14:00 chwila relaksu i  przygotowanie do wieczornych 
lekcji japońskiego; 17:00 tutoring, gdzie omawiane są eseje; 18:00 język japoński; 
20:00 kolacja w mieście1.
Nie ma wątpliwości, że dziś Uniwersytet w  Oksfordzie jest nastawiony 
na zwiększanie aktywności zdrowotnej swoich studentów, jak również pra-
cowników. Zostało to podkreślone w planie strategicznym na lata 2018–2023. 
W owym planie widnieją dwa zobowiązania dotyczące kategorii zdrowia, mia-
nowicie (Strategic Plan 2018–2023, s.  4, 6):
Będziemy aktywnie promować zdrowie i  dobre samopoczucie naszych pracowni-
ków, aby byli w  stanie dać z  siebie wszystko i  czuli się doceniani…
Zwiększymy możliwości pracowników i  studentów w  zakresie zrównoważonego 
podróżowania po Oxfordzie na rowerze lub pieszo, przynosząc korzyści ich zdro-
wiu i  samopoczuciu oraz poprawiając lokalne środowisko poprzez wolne od ru-
chu kołowego trasy rowerowe i  piesze.
Powyższe dwa założenia niewątpliwe wynikają z  faktu (na co wskazują 
liczne badania), że uczelnie, które inwestują w  możliwości i  wspierają swoich 
studentów w podejmowaniu aktywności fizycznej, a tym samym zdrowego sty-
lu życia – zapewniając przy tym odpowiednią infrastrukturę – przyczyniają się 
do lepszego samopoczucia psychicznego, integracji społecznej, lepszych osią-
 1 Studenci mieszkający np. w Oriel College mogą zjeść kolację w uczelnianej jadalni (Oriel 
Hall). Mają dwie możliwości: albo kolacja w  formie bufetu serwowana w godzinach od 18:00– 
–18:45, albo oficjalna kolacja jedzona wraz z wykładowcami, wówczas student musi założyć ofi-
cjalny strój akademicki – Gown.
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gnięć akademickich, większej szansy na zatrudnienie (zob. schemat 1) i  jed-
nocześnie większej identyfikacji z  uczelnią, co jest istotne z  punktu widzenia 
strategii uczelni elitarnych. 
Sport i  promocja zdrowego stylu życia w University of Oxford
Jak pokazują statystyki w  Wielkiej Brytanii 25,2% osób w  wieku od 16 
do 24 lat nie przestrzega zalecanego poziomu aktywności fizycznej (30 mi-
nut dziennie). Odsetek ten jest wyższy w  przypadku osób dorosłych – 38,2% 
(Active Lives Adult Survey Report 2018). Dlatego też uczelnie wyższe ma-
ją kluczowe znaczenie we wspieraniu swoich studentów i  sprostaniu wyzwa-
niu jakim jest zachęcanie do zdrowego stylu życia lub wymuszenie na studen-
tach i pracownikach przestrzegania zalecanego poziomu aktywności fizycznej. 
Kształtowanie takiej prozdrowotnej postawy może przyczynić się do zmniej-
szenia bezczynności w  dorosłym życiu (Fukukawa i  in. 2004). Warto zazna-
czyć, że styl życia może być rozumiany wielowymiarowo. W ujęciu potocznym 
będzie to pewna filozofia życia, sposób spędzania wolnego czasu. W  psycho-
logii rozumiany jest jako, „charakterystyczny dla jednostki system zachowań 
zdrowotnych uwarunkowanych cechami temperamentu, wiedzą, uogólniony-
mi poglądami i przekonaniami na temat świata, życia, własnej osoby, kompe-
tencjami, systemem wartości i  indywidualnymi doświadczeniami w  zakresie 
zdrowia oraz zmiennymi społeczno-kulturowymi” (Heszen, Sęk 2007, s. 104). 
Natomiast w  ujęciu socjologicznym to czynnik różnicujący klasy i  warstwy 
społeczne. 
Studenci od pierwszego dnia pobytu w  uniwersytecie są stanowczo za-
chęcani do aktywności fizycznej i  korzystania z  bogatej oferty, czego dowo-
dem jest chociażby jedna z  wielu broszur promująca zdrowy styl życia, skie-
rowana do studentów (schemat 1). Jak podkreśla prorektor Martin Wiliams 
(A students’ guide) „zawsze istnieje sposób na połącznie sportu z nauką i go-
rąco zachęcamy studentów do tej aktywności”. Oksford oferuje różne zajęcia 
sportowe. Działa tu ponad 80 klubów sportowych i  ponad 200 klubów dzia-
łających w 39 Kolegiach, między innymi: klub jaskiniowy (Caving Club), klub 
łuczniczy (Archery Club), klub szybowcowy (Gliding Club), klub judo (Judo 
Club) i  wiele innych. Poza tym do dyspozycji studentów są baseny, a w  każ-
dym Kolegium jest siłownia. Dzięki tak szerokiej ofercie studenci mogą reali-
zować indywidualne zainteresowania sportowe.
Takie podejście do aktywności fizycznej i  zdrowego stylu życia już od 
pierwszego roku studiów można tłumaczyć faktem, że doświadczenia pozy-
skane w  tym okresie studiowania są krytyczne, gdyż mają ogromny wpływ 
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na całe życie uniwersyteckie studentów (Tinto 1993; Willcoxson et al. 2011, 
Ding 2017). Dodatkowo mnogość oferty skierowanej do studentów nie powin-
na dziwić, gdyż jak wskazują badania: płeć, wiek (Roberts i  in. 2015, s.  601) 
i  rasa (Elgi i  in. 2011), s.  402; Barnett, Wolf Klitzing 2006, s.  230) są istotny-
mi czynnikami determinującym angażowanie się w  aktywność fizyczną czło-
wieka i  jego styl życia (Wechsler i  in. 2002, s.  215).
Sport i aktywność fizyczna odgrywają ważną rolę dla studentów podczas 
ich pobytu w Oksfordzie. Nie ma wątpliwości, że zdrowy styl życia może po-
prawić ich formę fizyczną i  psychiczną (Fukukawa 2004), a  także zwiększyć 
poczucie przynależności i  identyfikacji z uczelnią (British Active Students Su-
rvey 2018), co przedstawia schemat 2.
Jak wynika ze schematu 2. istnieją dowody na to, że przeznaczenie cza-
su wolnego na aktywność fizyczną czy sport może przyczynić się do wielu po-
zytywnych zmian w  życiu studenta. Bez wątpienia zaangażowanie się w  klub 
sportowy to dobry sposób na poznanie nowych ludzi i przystosowanie się do 
życia uniwersyteckiego. Warto zwrócić uwagę, że sport, a szczególnie wioślar-
stwo, które w  roku 1897 zostało określone jako „korzystne dla osiągania naj-
wyższego rozwoju fizycznego, wielkiej odwagi cywilnej i  wysoko rozwiniętej 
aktywności intelektualnej” (Wigglesworth 1992, s.  101) w  Oksfordzie jest do 
dziś nieodłącznym elementem wizerunku tejże elitarnej uczelni. 
Schemat 1. Forma promowania zdrowego stylu życia 
Źródło: http://www.sport.ox.ac.uk/wp-content/uploads/2018/10/oxford_sport_participation_campaign_leaflet_web2.pdf.
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Aktywność fizyczna podejmowana przez studentów Oxfordu
Problematyka czasu wolnego w  otoczeniu społecznym stanowi przed-
miot zainteresowania wielu badaczy, m.in. pedagogów, psychologów, socjolo-
gów oraz lekarzy. Powodem takiego stanu rzeczy jest to, że źle spożytkowany 
czas wolny może prowadzić do szkodliwych konsekwencji zdrowotnych zarów-
no na płaszczyźnie fizycznej jak i psychicznej (Mokdad i  in. 2004; Ortendahl 
2006; Racette i  in. 2005; Desai i  in. 2008). Pojęcie czasu wolnego definiowane 
jest wieloznacznie i może być rozumiane jako ten wycinek rzeczywistości czło-
wieka, który pozostaje po wykonaniu wszystkich obowiązków na daną chwilę. 
Jego celem jest po pierwsze regeneracja sił, która może być upatrywana tak-
że w rozrywce, a po drugie rozwijanie osobowość człowieka i jego zaintereso-
wań (Dyrda 2012, s. 428). Co więcej, czas wolny jest jednym z podstawowych 
praw człowieka chronionych przez Powszechną Deklarację Praw Człowieka 
(Cushman i  in. 2004, s.  1). Jednocześnie w  1987 r. sekretarz generalny ONZ 
oświadczył, że jedną z  podstawowych potrzeb osoby ludzkiej jest czas wolny, 
Schemat 2. Korzyści płynące z aktywności fizycznej i promowania zdrowego stylu życia w szkolnictwie wyższym
Źródło: opracowanie własne.
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który zapewnia siłę psychiczną i  regenerację (ang. refreshment) (Perez de Cu-
ellar 1987). Czas wolny, rozumiany jako wartość, to ludzka właściwość, która 
pozwala na rozplanowanie czynności. Czasu wolnego studenta może przyby-
wać, co związane jest z  jego życiowym doświadczeniem, zdolnością i  rozwo-
jem umiejętności, zwiększających tempo wykonywania niektórych prac, czy 
też uczenia się (Reunova 2013). Studenci wybierają różne codzienne zajęcia, 
w  których uczestniczą zaspokajając własne aspiracje, osobiste cele, wartości, 
priorytety (Graham, Gisi 2000; Larson i  in. 2006; Chen i  in. 2016), dostępną 
infrastrukturę oraz ofertę uczelni, w  której funkcjonują (Ding 2017), zebra-
ne doświadczenia, przekonania (Chen 2016), rozwój moralny (Dalton, Cros-
by 2012), i wyniki w nauce (Bergen-Cico, Viscomi 2008), co z kolei determi-
nuje sposób spędzania wolnego czasu (Tanner 2006). 
Na podstawie analizy literatury wyłania się pewna cyrkularność determi-
nująca sposób spędzania wolnego czasu przez studentów szczególnie w  kon-
tekście zachowań prozdrowotnych (schemat 3).
Bez wątpienia infrastruktura uniwersytetu, w  tym oferta np. klubów 
sportowych, jest kluczem do skutecznego zaangażowania i zachęcania studen-
tów do aktywności, a  oferta sprzyjająca regularnej aktywności fizycznej po-
maga studentom poprawić ich samopoczucie psychiczne, asymilację społecz-
ną i  sukces akademicki (British Active Students Survey: 2017/2018 Report). 
Studiowanie jest często doświadczeniem zmieniającym życie wielu osób, które 
wyprowadzają się z domu. Przekłada się to na nowe doświadczenia i możliwo-
ści, których wcześniej nie zauważali. Warto wspomnieć, że wzorce zachowań 
prezentowane przez środowisko rodzinne i  rówieśnicze w  dzieciństwie praw-
dopodobnie utrzymają się przez cały okres dorosłości (DiLorenzo i  in. 1998). 
Prezentowana w  modelu motywacja odnosząca się do zachowań proz-
drowotnych jest tu rozumiana jako impuls, zarówno zewnętrzny, jak i  we-
wnętrzny do uczestnictwa w ćwiczeniach (Seo i in. 2007). Badania nad moty-
wacją studentów brytyjskich (Roberts i  in. 2015, s. 602), amerykańskich (Egil 
i  in. 2011), jak również i  polskich (Łachacz i  in. 2016) pokazały, że powody 
angażowania się w aktywność fizyczną w wolnym czasie są różne w zależności 
od płci i  wieku (Roberts i  in. 2015, s.  602). S. Robertson wraz ze współpra-
cownikami wykazał również, że największym bodźcem stymulującym angażo-
wanie się w aktywność fizyczną w czasie wolnym wśród studentów brytyjskich 
były przyczyny związane ze zdrowiem (tj. pozytywne / dobre zdrowie i  kon-
trola wagi). Co więcej ich badania ujawniły, że mężczyźni byli bardziej mo-
tywowani czynnikami wewnętrznymi i  wynikami sportowymi (tj. wyzwanie, 
przynależność, rywalizacja i siła), podczas gdy kobiety były motywowane czyn-
nikami zewnętrznymi, tj. kontrola wagi i  wygląd (Roberts i  in. 2015, s.  604).
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Omawiając problematykę motywacji nie sposób pominąć Teorii Au-
todeterminacji (Self-Determination Theory) opierającej się na intencjonalno-
ści działania (Deci, Ray 2008),  na którą zwracają uwagę praktycznie wszyscy 
przywołani w  tej pracy uczeni, prowadzący badania odnoszące się do proble-
matyki czasu wolnego, zachowań prozdrowotnych bądź ryzykownych. U pod-
staw tej teorii leżą trzy wrodzone ludzkie potrzeby, zaprezentowane na poniż-
szym schemacie.
Zaspokojenie potrzeby autonomii jest jednym z niezbędnych elementów 
rozwoju autodeterminacji (Deci, Vallerand, Pelletier, Ryan 1991), w której czło-
Schemat 3. Konceptualizacja cyrkularności determinantów spędzania czasu wolnego w  perspektywie prozdro-
wotnej
Źródło: opracowanie własne.
Schemat 4. Teoria Autodeterminacji
Źródło: opracowanie własne.
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wiek ma poczucie, że jest przyczyną zdarzeń. Autodeterminacja jest jednocze-
śnie główną siłą napędową podejmowanych czynności, np. ćwiczeń fizycznych. 
Wyniki badań S. Robertsa i współpracowników wydają się potwierdzać tę te-
zę. Kobiety biorące udział w  ich badaniu były bardziej skłonne do kontroli 
masy ciała i wyglądu w celu uczestnictwa w ćwiczeniach i  aktywności fizycz-
nej (Roberts i  in. 2015, s. 604). Z kolei S. Biddle (1995) wskazuje, że kompe-
tencja jest kluczowa do osiągnięcia motywacji i  jest dominująca przy koncep-
tualizacji celów, które dają poczucie sensu podejmowanych działań. Potrzeba 
relacji to poczucie bezpieczeństwa oraz satysfakcjonujących kontaktów z inny-
mi ludźmi. Możliwości zaspokojenia tych trzech potrzeb niewątpliwie deter-
minuje podejmowane aktywności. Co ciekawe Ryan i  in. (2010), na podsta-
wie analizy trzech wymienionych potrzeb w teorii samostanowienia wykazali, 
że zaspokojenie psychologicznej potrzeby w  zakresie autonomii i  relacji (ale 
nie dla kompetencji) jest spełniona, gdy jednostka angażuje się w  zajęcia re-
kreacyjne w weekendy.
Badania własne
Prezentowane poniżej analizy wyników badań zostały oparte na 15 wy-
wiadach – częściowo ustrukturyzowanych, pogłębionych, które przeprowadzo-
no ze studentami Oxfordu uzdolnionymi akademicko2 w  latach 2014–2016. 
Wypowiedzi badanych dotyczyły ich własnych refleksji i  doświadczeń, w  za-
kresie posiadanych zdolności oraz systemu edukacji, w  którym uczestniczy-
li. Celem badania było poznanie stylu spędzania czasu wolnego jaki preferu-
ją badani studenci oraz to, jakie są ich zainteresowania pozauczelniane i  czy 
stwarzają one możliwości dla rozwoju uzdolnień. Przyjęto dwuetapowy proces 
analizy uzyskanych danych, tj. wewnętrznej analizy przypadku, podczas któ-
rej każdy przypadek został poddany wszechstronnej i  wyczerpującej rekon-
strukcji (Merriam 1998, s. 194), oraz przekrojowej analizy zebranych przypad-
ków, która polegała na poszukiwaniu wiodących problemów tematycznych, 
jakie wyłaniały się z  zebranych narracji. Ze względu na ograniczoną prze-
 2 Po prześledzeniu procedury rekrutacyjnej na uniwersytet w  Oxfordzie założono, iż ta, 
sama w  sobie, ma za zadanie wyłonienie spośród kandydatów na studia osoby ponadprzecięt-
ne. Zgodnie z  założeniami Ewy Wasilewskiej do próby trafili zatem ci studenci, którzy w  opi-
nii badacza dostarczyli optymalnych informacji z  punktu widzenia celu badania (Wasilewska 
2008, s. 30). Kryterium, stosowanym przy doborze studentów Uniwersytetu Oksfordzkiego, by-
ła konieczność posiadania doświadczeń związanych z brytyjskim systemem edukacji na pozio-
mie szkoły podstawowej, gimnazjum lub szkoły średniej oraz bycie laureatem i  / lub finalistą 
olimpiady.
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strzeń prezentacji wyników badań, kategoryzując dane uzyskane podczas wy-
wiadu, starano się wybrać te najbardziej obrazowe i wymowne odnoszące się 
do kategorii stylu spędzania czasu wolnego oraz zainteresowań pozauczelnia-
nych stwarzających możliwości rozwoju. Oznaczało to, że w  prezentowanych 
analizach nie przywoływałem wszystkich wypowiedzi otrzymanych od bada-
nych studentów, a  jedynie te, które najpełniej wpisywały się w zakres poszu-
kiwanych informacji.
Na podstawie analizy wypowiedzi studentów można sformułować wnio-
sek, iż pożytkują oni czas wolny w celu rozwijania swoich zainteresowań i dba-
łość o kondycję fizyczną.
Swój wolny czas staram się spędzać aktywnie. Uwielbiam uprawiać różne dys-
cypliny sportowe (siatkówka, piłka nożna), organizować górskie wycieczki, spę-
dzać czas na łonie natury (Piter).
Lubię oglądać filmy, jeździć na wycieczki z  rodziną, jeździć na rowerze i  treso-
wać psa. Jestem raczej aktywną osobą (Mat).#
Najbardziej to chyba lubię czytać i  spacerować po górach. Mam w  tej sferze 
wolną rękę, mogę robić co chcę. Nie było jakichś szczególnych zachęt, tata mnie 
namawiał do jakiejś aktywności fizycznej, ale ja konsekwentnie odmawiałam 
(Katy).
Ze zgromadzonego w badaniach materiału wynika, że studenci (częściej 
niż studentki) najczęściej jako prozdrowotne zachowania w wolnym czasie wy-
bierają sport i  aktywność fizyczną, korzystając przy tym samym z  oferty jaką 
daje uczelnia. Do najczęściej wymienianych czynności należy bieganie, jazda 
na rowerze, siatkówka, piłka nożna, spacery po górach. Jak można zauwa-
żyć sposób spędzania czasu wolnego badanych studentów jest związany z  ła-
two dostępnymi formami aktywności fizycznej i niewiele lub wcale nie odbie-
ga od praktyk i  stylu życia studentów innych uczelni (Anić, Roguljić, Švegar 
2017). Niektórzy studenci sport łączyli z  rozrywkami intelektualnymi. Do ta-
kich najczęściej zaliczane jest czytanie książek.
Pracę, sport. Większość czasu wolnego spędzam ze swoją partnerką, a na Oxfor-
dzie ze znajomymi. Nie ma oprócz sportu żadnego wielkiego hobby, może czy-
tanie książek, ale też sport uprawiałem 5 lub 6 dni w  tygodniu po 1,5 godziny 
– grałem w piłkę w  colleg’u więc to mi zajmowało większość czasu (Yonatan).
Dużo rzeczy. Teraz nie mam wolnego czasu. Ten rok moich studiów to nie były 
studia tak naprawdę. Ułożyłem sobie zajęcia w poniedziałki i wtorki, to napraw-
dę mało. Jeżeli tylko mogę, chodzę na same ćwiczenia. Na wykłady nie ma sensu 
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chodzić, bo ja jakoś nie czuję tego. A wcześniej, gdy miałem trochę czasu to co ro-
biłem? Kiedyś dużo biegałem. Jeszcze w pierwszym semestrze biegałem. […] Cza-
sami coś ćwiczę fizycznie, bo się wtedy dobrze czuję. Dużo czasu marnowałem 
siedząc na Internecie na jakichś głupotach, ale źle się z  tym czuję. Teraz w  wol-
nym czasie modlę się, czytam. A gdybym miał tak naprawdę dużo wolnego cza-
su (teraz pracuję), to bym na pewno pisał coś. Jak mam wolny czas, to czasami 
coś piszę – jakieś opowiadania. Jak mam wolny czas to też rysuję; przynajmniej 
teraz, bo kiedyś mi się nie chciało. Gram na instrumentach, kiedyś bardzo lubi-
łem grać na gitarze i  na flecie, teraz jakoś mniej. Kiedyś bardzo dużo czytałem 
książek w wolnym czasie, teraz już raczej mniej (Mike).
Z poniższej wypowiedzi można wnioskować, że czas można postrzegać 
jako „wolny”, w  kontekście pożytecznego jego zagospodarowania, kiedy za-
pewnia możliwość samostanowienia i  rozwoju osobistego (Thoidis, Pnevma-
tikos 2014 s.  660). W  tym kontekście rozwój osobisty można uznać za waż-
ną formę wypoczynku. 
Ludzie mają dużo zainteresowań poza uczelnią. Jest do wyboru cała masa za-
jęć. Spróbowałem trochę aktorstwa, zainteresowała mnie również produkcja sce-
niczna (kostiumy, światło itp.), ale na co dzień jednak staram się spędzać czas 
z  przyjaciółmi. Uważam, ze zawieranie przyjaźni i  późniejsze jej pielęgnowanie 
wymaga dużo talentu w dzisiejszych czasach. Można mieć tzw. przyjaciół, z któ-
rymi zamienia się kilka zdań od czasu do czasu i  wysyła życzenia na urodziny, 
ale prawdziwa przyjaźń wymaga czegoś więcej. Należy mieć umiejętność nieustan-
nego komunikowania się, sporo empatii, umiejętność przedstawiania argumentów 
i  radzenia sobie w  trudnych sytuacjach. Dużo z  tych rzeczy można wykorzystać 
w  różnych innych dziedzinach np. w pracy, itp. (Jonathan).
Przede wszystkim słucham muzyki (chociaż robię to nie tylko w czasie wolnym). 
Lubię też grać na gitarze, spędzać czas z przyjaciółmi (czy to na jakichś konkret-
nych aktywnościach, czy nawet na leżeniu plackiem), pływam (Ivana).
Spędzanie czasu z  przyjaciółmi, czytanie, słuchanie muzyki, oglądanie brytyj-
skich seriali kryminalnych, bieganie (Ana).
Jak go mam… wolny czas staram się spędzać wyłączając telefon, Internet – wszyst-
kie rzeczy, które mogą mnie wciągnąć. Bardzo lubię czytać różne książki. Lubię 
Dukaja, coś pomiędzy scence fiction a fantazy z psychologicznym podtekstem. Po-
słuchać muzyki, wypić herbatę, popatrzeć przez okno, zrobić ciasto. Lubię pobyć 
sama, albo posiedzieć z moim chłopakiem, nie robić nic konstruktywnego (Katrin). 
Jedynie Maria spośród wszystkich badanych studentów zwróciła uwa-
gę na fakt, że niektórzy studenci nie posiadają wolnego czasu, albo mają go 
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bardzo mało. Co poniekąd potwierdzają również inni badani. W takich przy-
padkach wolny czas pożytkowany jest wyłącznie na odpoczynek lub rozmo-
wę z  ludźmi. 
Nie pamiętam kiedy miałam wolny czas. Jest tak, że czas wolny i  czas na uczel-
ni są tak połączone, że nie odczuwa się rozdzielenia. Czas wolny spędzam roz-
mawiając z  ludźmi. Czytać nie lubię tak jak kiedyś, bo praca naukowa wyma-
ga ciągłego czytania. Jeżeli czyta się pięć godzin dziennie to później nie ma już 
ochoty na odpoczynek i  czytanie (Maria). 
W dokonanych analizach wyodrębnionej kategorii materiału badawcze-
go, uwidacznia się podobny (homogeniczny), chociaż nie identyczny, obraz 
doświadczeń badanych w  kontekście spędzania czasu wolnego w  perspekty-
wie prozdrowotnej. Różnice w  odpowiedziach badanych studentów wynikają 
z  osobistych motywów wynikających z  teorii samostanowienia (SDT). Trze-
ba również podkreślić, że obraz ten nie jest w  żaden sposób reprezentatyw-
ny. Jest ograniczony do danego „tu i  teraz”, a  taki stan rzeczy nie powinien 
być uogólniany (Gromkowska-Melosik 2015, s.  426). Studenci mają świado-
mość wielości oferowanych im przez Uniwersytet sposobów spędzania wol-
nego czasu. Wybierają z  dostępnej im oferty aktywności indywidulnie, czasa-
mi na zasadzie przeciwieństwa do nadmiaru zajęć codziennie wykonywanych, 
czasami zaspakajając potrzeby społecznej afiliacji, czasami jako potrzebę wy-
łączenia się od „nadmiaru bodźców”, czasami świadomie prezentując posta-
wę prozdrowotną. Możliwość samostanowienia o swoim wolnym czasie i wy-
korzystanie go w rozwoju osobistym jest bardzo różnorodnie i  indywidualnie 
rozumiana w  tym okresie życia zarówno w  sensie zapewnienia komfortu fi-
zycznego, intelektualnego, społecznego, psychicznego, czy też rozwoju skład-
ników osobowości jakimi są zainteresowania i  uzdolnienia. Być może jednak 
otwarte pozostaje pytanie, jak studenci oceniają ilość czasu, którą poświęcają 
na naukę, a  jak oceniają ilość wolnego czasu, bo przecież jeszcze muszą mieć 
czas na sen. Z  przytoczonych narracji wyciągnąć można również wniosek, iż 
badani studenci chętniej interesują się sportami masowymi, niż elitarnymi i na 
tym polu nie ma różnicy pomiędzy studentami innych uczelni (Anić, Rogul-
jić, Švegar 2017). Warto jednak podkreślić, iż elitarne sporty wymagają duże-
go nakładu finansowego, który w znacznej mierze może determinować wybór 
danej aktywności. Aktualnie następuje tendencja zwiększenia dostępu uczniów 
z  rodzin o  niskim statusie społeczno-ekonomicznym do elitarnego szkolnic-
twa wyższego w Wielkiej Brytanii (Annual admissions statistical report 2018). 
Być może badani studenci reprezentowali tę właśnie grupę – niestety respon-
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denci niechętnie dzielili się szczegółami z życia rodziny, jej pozycji społecznej 
i panujących w niej relacji.
Zakończenie
Czas wolny i  jego organizacja, jak również przeznaczenie go na aktyw-
ność fizyczną odgrywają ważną rolę w rozwoju osobistym człowieka na wielu 
płaszczyznach. Niewątpliwie wypoczynek i  jego forma to sfera samostanowie-
nia i samookreślenia jednostki. Student w zgodzie z własnymi przekonaniami, 
uzdolnieniami i doświadczeniami wybiera określony rodzaj aktywności. Zdro-
wy styl życia jest istotny z  punktu widzenia samej jednostki, na co wskazuje 
wiele badań zaprezentowanych w tym artykule, gdyż aktywność fizyczna mo-
że mieć pozytywny wpływ zarówno na samopoczucie studenta, jak i  na jego 
zdrowie fizyczne i psychiczne. Uczelnie, które są tego świadome mogą w bar-
dziej efektywny sposób promować aktywność fizyczną swoich studentów. Mi-
mo, iż formy spędzania wolnego czasu oraz wybierane przez badanych studen-
tów dyscypliny sportowe nie różnią się zbytnio od aktywności podejmowanych 
przez współczesną młodzież z  innych uniwersytetów, to na uwagę zasługu-
je specjalnie opracowana przez uczelnię w  Oxfordzie polityka prozdrowotna. 
Warto też zauważyć, że w sytuacji preferowanych przez studentów aktywności 
intelektualnych, które pochłaniają zdecydowaną większość ich wolnego czasu, 
aktywność fizyczna jest uważana za ważną wartość zarówno w  perspektywie 
indywidualnej, jak i  instytucjonalnej. Nie bez znaczenia pozostaje też fakt, że 
młodzież bez względu na kraj pochodzenia, zgodnie z  duchem zmian cywi-
lizacyjno-społecznych sport traktuje nie elitarnie ale egalitarnie. Takie podej-
ście wydaje się być dobrym prognostykiem ich przyszłych postaw prozdro-
wotnych w dorosłym życiu.
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